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^o. 


Le  fromage  est  un  aliment  économique — très  nourrissant  et  bon  marché. 

Le  fromage  est,  avec   le  lait,   l'aliment  qui   fournit  le  plus  de  calcium?  u l 
substance   essentielle   à   la   formation   de  bons  os   et   de  bon 
dents. 

Le  fromage  fournit  le  phosphore,  qui,  avec  le  calcium,  sert  à  la  formation  d 
dents  et  des  os. 

Le  fromage  fournit  la  protéine  de  la  meilleure  qualité  pour  la  formation  ec 

réparation  des  tissus. 

u 
Le  fromage  contient  de  la  matière  grasse  sous  une  forme  concentrée?  p°ur 

production  de  chaleur  et  d'énergie. 

Le  fromage  est  une  source  abondante  de  la  vitamine  A,  qui  maintient  la  saB 
Le  fromage  remplace  utilement  les  aliments  azotés  les  plus  coûteux. 

+  16 

Le  fromage  ajoute  du  goût  aux  aliments  qui  en  manquent,  comme  le  riz  et 
spaghetti. 

Le  fromage,  un    aliment    concentré,    se    sert    avec    des    aliments    voluniineU* 
comme  les  céréales,  les  fruits  et  les  légumes  verts  feuillus. 

Le  fromage  qui  a  été  affiné  ou  mûri  pendant  au  moins  six  mois  a  plus  de  g°û 
que  le  fromage  qui  vient  d'être  fait. 

Le  fromage  est  un  aliment  nourrissant,  ce  n'est  pas  un  condiment. 

Tout  est  nourriture  dans  le  fromage;  il  n'y  a  pas  de  perte. 


LA  FABRICATION  DU  FROMAGE  AU  CANADA 


L'INDUSTRIE  fromagère  canadienne  a  une  histoire  intéressante.  De 
France,  d'où  ils  venaient,  les  premiers  colons  apportèrent  avec  eux  l'art 
de  la  fabrication  du  fromage  et  l'un  des  procédés  qu'ils  se  sont  transmis 


^n  siècle,  par  les  Loyalistes  de  FEmpire-um. 

l0    Autrefois  au  Canada  tout  le  fromage  se  faisait  sur  la  ferme      Cest  en 

i^4,  dans  le  comté  d'Oxford,  de  l'Ontario,  que  la  première  fabrique  de  fromage 


CWdar  fît  son  apparition;  dans  le  Québec,  la  première  fabrique  du  même 
pre  ouvrit  ses  portes  Tannées  suivante,  en  1865.  Ces  établissements  ^furent 
Ep&tôt  suivis  par  d'autres.  C'est  à  peu  près  vers  le  même  temps  que  1  îndus- 
^  s'introduisit  dans  les  Provinces  Maritimes.  Les  provinces  de  l'Ouest  emboî- 
?r ?nt  le  pas  quelques  années  plus  tard.  Le  nombre  de  fromageries  ne  cessa  de 
ir°ître  au  cours  des  années  suivantes,  spécialement  dans  l'Ontario  et  le  Qué- 
i  ci  et  la  production  de  fromage  s'accrut  dans  des  proportions  correspondantes, 
^  atteignit  son  apogée  vers  1904;  on  comptait  alors  plus  de  2,500  fabriques 
Ptoduisant  approximativement  250,000,000  de  livres  de  fromage.  La  production 
^Qiaeère  a  fluctué  depuis  cette  époque,  la  statistique  pour  Tannée  1937  établit 
^Ue  près  de  1  300  fabriques  ont  fabriqué  130,625,838  livres  de  fromage,  évalué 
M*7  965  123  '  l'Ontario  et  le  Québec  ensemble  ont  produit  95.1  pour  cent  du 
Hal  î      '      ' 

1  Les  espèce*  de  fromage  fabriquées  au  Canada  sont  peu  nombreuses— 
S*Ucoup  moins'  nombreuses  qu'en  France  par  exemple.  Les  pères  Trappistes 
?°ka  Québec,  font  un  fromage  de  texture  moyenne  et  il  se  fabrique  quelques 
Nages  à  pâte  tendre  sur  une  échelle  commerciale— ce  sont  les  fromages  de 
Sbourg,  les  fromages  blancs  (Cottage)  et  de  crème,  etc.  La  fabrication  des 
images  "fondus"  ou  "  refaits  "  s'est  développée  dernièrement  au  Canada; 
}  y  avait  en  1937  vingt-quatre  établissements  qui  fabriquaient  ce  produit.  Le 
Pr°cédé  consiste  à  moudre  du  Cheddar  canadien,  à  le  faire  chauffer  avec  ou 

*Us  agent  émulsifiant  jusqu'à  la  température  de  pasteurisation  dans  un  eonté- 
?^t  à  chemise  de  vapeur,  puis  à  le  verser  dans  des  moules  où  il  achève  < 
Nidifier 

,  Le  type  principal  de  fromage  fabriqué  au  Canada  est  le  Cheddar  II  s'en 
Nuit  beaucoup  plus  que  de  toutes  les  autres  espèces  réunies  La  fabrication 
J  Cheddar  comporte  les  procédés  suivante:  on  chauffe  le  lait  a  ^e  tempéra- 
S  de  86  degrés  Fahr.  au  moyen  de  vapeur  circulant  dans  des  tuyaux  sous  e 
S  d'un  bassin  à  fromage.  On  ajoute  au  lait  un  ferment  ou  une  culture  pour 
er  le  développement  de  l'acidité.  Si  le  fromage  doit  etxe  colore,  la  matière 
Crante  est  incorporée  au  lait  par  un  brassage  vigoureux.  On  éprouve  1  aci- 
2*é  du  lait  au  moyen  d'un  acidimètre,  et  quand  le  lait  est  mûri  suffisamment. 
In  ajoute  de  la  présure  diluée  dans  de  l'eau  froide  et  Ton  agite  le  lait  vigou- 
i^sement  environ  trois  minutes.  On  laisse  ensuite  le  lait  sans  y  toucner 
:^Wk  ce  qu'il  se  coagule.  Le  caillé  devrait  être  assez  ferme  pour  être  coupe 
1}  bout  de  25  à  30  minutes.     On  coupe  le  caillé  avec  des  couteaux  horizontaux 

2  terpendiculaires,  d'abord  en  longueur  de  bassin  puis  en  largeur  On  ^P11^ 
d^Uite  lentement  la  chaleur  jusqu'à  ce  nue  le  caillé  ait  atteint  a  t.-inp^ature 
Se  de  98  degré  F.  à  100  degrés  F.,  et  pendant  ce  temps  on  leranac  con^ 
^ment  pour  empêcher  qu'il  se  prenne  en  masse  et  pour  qu  il  eui. .c    ae  ihçud 

et  parfaite 

Statistique  des  fabriques  de  produits  laitiers,  1937,  Bureau  fédéral  de  la  Statistique. 
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Lorsque  le  caillé  est  devenu  ferme  et  souple  et  qu'il  a  développé  le  degfÇ 
voulu  d'acidité,  on  soutire  le  petit-lait.  Après  un  bon  brassage,  on  laisse  le  caiUe 
se  prendre  en  masse  et  on  le  coupe  en  blocs  que  Ton  retourne  fréquemment  poUI 
expulser  le  petit-lait  qui  reste.  Lorsque  la  texture  et  l'acidité  voulues  se  sont  déve- 
loppées, on  passe  le  caillé  par  un  moulin  qui  le  coupe  en  petits  morceaux.  ^ 
continue  à  brasser  jusqu'à  ce  qu'une  texture  lisse  et  veloutée  se  soit  déve* 
on  ajoute  le  sel  et  l'on  brasse  énergiquement  le  caillé  pour  que  le  jg 
soit  distribué  de  façon  égale.  Le  caillé  est  ensuite  mis  dans  des  moules,  doubla- 
de  bandages  de  toile  à  fromage  sans  couture,  et  mis  sous  presse,  où  il  re?  \ 
environ  24  heures.  On  retire  alors  le  fromage  des  moules  et  on  le  pose  sur  o# 
rayons  dans  la  chambre  de  maturation  (ou  d'affinage)  où  la  température 
l'humidité  et  la  ventilation  sont  réglées  de  façon  à  ce  que  la  maturation  s 
fasse  bien. 


LE  MARQUAGE  ET  LE  CLASSEMENT  DU  FROMAGE 

La   Loi    de    l'industrie    laitière    et   ses    règlements,    dont   l'application   cS 
confiée  à  la  Section  des  produits  laitiers  du  Ministère  fédéral  de  l'Agricult11^ 
interdisent  de  fabriquer  ou   d'importer  au  'Canada,   ou   d'offrir   en   vente  du 
tromage  qui  contient  de  la  matière  grasse  ou  de  l'huile  autre  que  celle  du  l** 
ou  de  la  crème. 

Le  jour  et  le  mois  de  la  fabrication  ainsi  que  le  numéro  du  bassin  doive*1* 
être  marqués  sur  chaque  fromage,  dans  les  vingt-quatre-heures  qui  suivent  «■ 
sortie  de  la  presse;  et  le  jour  et  le  mois  de  la  fabrication,  le  numéro  du  b^fi]1 
le  numéro  d'enregistrement  de  la  fabrique  et  le  poids  du  fromage  doivent  ^re 
marqués  sur  la  boîte. 

D'après  la  définition  légale,  le  fromage  de  lait  écrémé  est  du  fromage  f*1 
avec  du  lait  dont  la  matière  grasse  a  été  enlevée,  en  tout  ou  en  partie,  ou  dl 
tromage  où  la  matière  grasse  forme  moins  de  48  pour  cent  des  solides  tot»^ 
Ceci  s  applique  aussi  bien  au  cheddar  canadien  qu'au  fromage  fondu.  ^°% 
tabncant  de  fromage  de  lait  écrémé  doit  marquer  sur  le  côté  de  chaque  from»^ 
et  sur  toute  boîte  ou  tout  emballage  contenant  ce  produit  les  mots  "  From^1 
ae  lait  ecreme    . 

Tout  fromage  qui  a  été  fondu  ou  refait  avec  l'emploi  d'agent*  émulsifi»^ 
ne  doit  pas  contenir  plus  de  43  pour  cent  d'eau 

Tout  fromage  fabriqué,  importé  ou  offert  en  vente  au  OanaH*  pt»  nao^ 
doit  peser  le  plein  poids  net  de  J  liv.,  *  Hv.,  1  liv.?  ou  dea  mSl^S  d'un'e V 
Ce  règlement  ne  s  applique  pas  aux  portions  de  fromage  cheddar  ou  au  ixo&*$ 
fabrique  par  les  cultivateurs  eux-mên 

Le  fromage  n'est  pas  vendu  par  catégories  dans  les  magasins  de  détail, 
mais,  depuis  1928,  tout  le  fromage  destiné  à  l'exportation  doit  être  classé  P? 
catégories  de  qualité.  Aujourd  hui,  presque  tout  le  fromage  produit  est  ela^e' 
aussi  bien  celui  qui  est  destiné  au  commerce  intérieur  que  celui  oui  entre  à^s 
le  commerce  d'exportation,  car  le  fromage  vendu  aux  enchères  par  les  ch**»* 
d™uaHÎTaBe  Slt     "  ^  Centr°  deS  diStTiCtS  fr0ma^er^  ^  ve^dpar  catégorie 


CATÉGORIES  DE  FROMAGE  ET  POINTAGES  CORRESPONDANTS 


Pointage  minimum  pour  le  goût. 


Pointage    total 


Première 
qualité 
39 


92 

et  plus 


Deuxième 

qualité 

37 


87  et  moins 
de  92 


Troisième 
qualité 
Moins  de 
37  (gèVt 
26  ou  36) 
Moins  de 
87  (gén't 
S5  ou  86) 


Inférieyr 

à  la  tro^; 
ièmeau^ 

N'est  P*s 
poii- 

N'est  P*5 
point»1- 


ÉCHELLE  DE  POINTS  POUR  LE  POINTAGE 

Goût  ou  saveur 45  points 

Texture    ^  pointe 

Compacité  15  points 

Couleur    ' 10  P°înts 

Fini  5  points 

Total 100  points 

La  détermination  de  la  qualité  du  fromage  se  fait  avec  le  plus  grand  soin. 
11  faut  que  le  fromage  soit  suffisamment  affiné  ou  mûri  pour  que  le  classificateur 
Puisse  en  déterminer  exactement  la  qualité,  et  c'est  le  classificateur  qui  est  le 
]uge  de  cet  état  de  maturation.  Il  est  interdit  d'emboîter  pour  l'expédier  en 
^hors  de  la  fabrique  où  il  a  été  fait,  du  fromage  qui  a  moins  de  huit  jours. 
,  En  1938,  92.4  pour  cent  de  la  production  des  fromageries  canadiennes  à 
e^é  classée  suivant  les  types  modèles  du  gouvernement  par  des  dassificateurs 
Jjffieiels  de  produits  laitiers,  et  sur  cette  quantité  92  pour  cent  était  du  fromage 
**e  "  première  qualité  ". 

La  Section  des  produits  laitiers  du  Service  des  marchés,  du  Ministère  fédéral 
?e  l'Agriculture  maintient  un  service  d'inspection  au  Canada  pour  appliquer 
^  lois  qui  règlent  la  fabrication,  le  marquage  et  la  vente  du  fromage  au 
Canada. 

L'ACHAT  ET  LA  CONSERVATION  DU  FROMAGE 

.  La  majorité  des  gens  demeurant  à  distance  commode  d'une  épicerie  achè- 
î^t  leur  fromage  par  petites  quantités,  comme  ils  font  pour  les  autres  aliments; 
!e  problème  de  la  conservation  du  fromage  à  la  maison  ne  se  pose  donc  pas; 
11  S'agit  tout  simplement  de  conserver  une  livre  de  fromage  en  bon  état  pendant 
Quelques  jours. 

Le  fromage  se  conserve  dans  un  endroit  frais,  car  la  chaleur  fait  fondre  la 
Matière  grasse,  qui  se  perd.     Elle  *èche  également,  surtout  s'il  est  h 

^n  recouvert  '  Le  meilleur  endroit  est  la  glacière  (réfrigérateur)  ou  un  garde- 
danger  très  frais,  sans  humidité.    Pour  conserver  le  goût  et  la  texture  du  fro- 
on  le  met  dans  un  contenant  recouvert  ou  on  l'enveloppe  de  gros  papiei 
?iré  ou  de  parchemin.    Quand  on  a  de*  de  fromage,  on  peut  les  râper  et 

Jes  mettre  dans  un  bocal  couvert,  pour  s'en  servir  dans  la  cuisine.  Quant  au 
r°mage  refait  ou  "  fondu  "  {Process  cheese),  on  peut  le  conserver  dans  le  réfri- 
Krateur,  dans  l'emballage  même  où  il  a  été  acheté. 

Si  Ton  achète  un  petit  fromage  entier  ou  un  gros  morceau  de  fromage 
Nir  le  conserver  à  la  maison,  il  faut  avoir  soin  de  1  empêcher  de  se  dess. 
°U  de  moisir.  Un  bon  moyen  pour  cela  est  de  revêtir  de  paraffine  les  surfaces 
c°upées  du  fromage  après  que  Ton  en  a  enlevé  une  partie;  cette  cire  fondue 
applique  avec  une  petite  brosse.  Mis  dans  un  endroit  frais,  sec  et  bien  ventilé, 
e  fromage  traité  de  cotte  façon  se  conserve  en  bon  état  pendant  quelque 
ternps.  La  partie  coupée  pour  être  utilisée  immédiatement  doit  être  recouverte 
et  mise  dans  un  endroit  frais  et  sec.  Lorsqu'elle  est  consommée,  on  peut  couper 
^  autre  morceau  de  fromage  ciré  en  recouvrant  encore  avec  la  paraffine  les 
^rfaces  exposées  du  fromage  qui  reste.  Cette  simple  opération  peut  être  répétée 
tosqu'à  ce  qu'il  ne  reste  qu'une  portion  du  fromage. 

Un  fromage  de  cinq  à  dix  livres  est  la  grosseur  préférée  dans  bien  des 
^nages;  il  se  conserve  facilement,  Après  avoir  enlevé  une  tranche  du  dessus, 
°n  extrait  la  quantité  nécessaire  de  l'intérieur  du  fromage,  sans  rompre  le  bord 
Prieur.  On  préserve  le  goût  et  la  texture  du  fromage  en  recouvrant  la 
^rface  coupée  avec  du  papier,  en  retournant  le  fromage  sur  une  g]  siette 

Mate  et  en  le  conservant  de  la  façon  déjà  indiquée  ci-dessus. 


VALEUR  DU  FROMAGE  DANS  LE  RÉGIME 
ALIMENTAIRE 


Le  fromage  sert  de  nourriture  depuis  les  temps  préhistoriques;  il  fait  régu- 
lièrement partie  du  régime  alimentaire  dans  bien  des  pays  du  monde,  et  cepen- 
dant, de  même  que  pour  le  lait,  sa  valeur  nutritive  n'est  réellement  apprécia 
et  reconnue  que  depuis  que  les  recherches  modernes  ont  révélé  l'apport  précieU* 
qu  il  lait  aux  besoins  de  l'organisme. 

Au  Canada,  presque  tout  le  fromage  cheddar  est  fait  de  lait  entier:  il  est 
du  reste  très  semblable  au  lait  pour  la  valeur  nutritive.    La  majeure  partie  du 

calcium  et  la  caséine— le  principe  azoté  ou  "  protéique  "  du  lait se  retrouvent 

dans  le  fromage,  de  même  que  la  presque  totalité  de  la  matière  grasse  origina^ 
du  lait,  qui  contient  les  vitamines  essentielles.  Le  petit-lait  soutiré  du  cai"e 
au  cours  de  la  fabrication  contient  presque  tout  le  sucre  du  lait  ain<=i  q«'uD 
peu  de  phosphore  et  de  chaux.  Comme  il  faut  environ  11  livres'  (ou  un  PeU 
plus  d  un  gallon)  de  lait  contenant  3.5%  de  gras  de  beurre  pour  faire  une  1*'° 

qu'uneTnté  Te  hit  T  f  ^  ^  -de  fr°mage  °nt  la  ™i  valeur  caloriqf 
beuZ  CL;    h    '  ♦    6  ^«equi  se  compose  d'environ  un  tiers  de  gras  de 

un  tie%  II         faUtfS  S°lldeS'  d°nt  la  maJeure  Partie  est  de  la  protéine,  e 
un  tiers  deau,  est  justement  considéré  comme  une  forme  concentrée  de  lai' 
c  est  ainsi  qu  il  fournit  une  bonne  nourriture  à  bas  prix 

Si  l'on  considère  toutes  ces  qualités,  il  semble  étrange  qu'il  ne  se  mange 
pas  plus  de  fromage  au  Canada;  en  1936,  la  quantité  moyenne  consonne 
netai t  que  de  3.4  ivres  par  tête.  Il  y  aurait  certainement  lieu  de  l'augmenter 
dans  1  imeret  de  l'économie  et  de  la  bonne  nutrition. 

Les  protéines  (matières  azotées)  du  fromage 

Presque  toute  la  caséine  du  lait  est  conservée  dans  le  caillé,  et  c'est  pourq«oi 
le  Iromage  est  un  aliment  riche  en  protéines.  On  sait  aujourd'hui  que  leS 
DartTn,^  fnferment  les,  aliments  d'origine  animale  jouent  une  plus  grand* 
BtZeVWr  6t  a  Ç?nservation  des  tissus  du  corps  que  celles  q«e 
mancîe  qu'unïmo  é  ïnviron  £™S™.  végéta;  et  c'est  pourquoi  l'on  reço£ 
animale  Ce  fait  bint  i  T  *i  Proteine,s  du  régime  alimentaire  soit  d'ong"* 
la  nourritur  at'oro  ?  de£. g  e  ^Zt^  ^  £>  15  P°Ur  CCnt  de  *° 
une  place  régulière  dans  le  régime  alimTtaTre.       Pr0temeS'  aSSUre  au   îiq* 

Matière  grasse  du  fromage 

Les  matières  grasses  fournissent  au  corps  deux  fn;a  »„*„  *  j>-  •„  ma' 
les  sucres  ou  les  amidons.  Le  fromage  est  une  source  ^Jt&ntJemi-glJce 
qu'il  contient  une  proportion  élevée  de  matière gTsE    P  "'  d Wgie  ' 

Substances  minérales  du  fromage 

nit  a^L[rSou?dT;roSrTPsflte  fJ^^T  de  Caldum  «  U  % 
même  que  du  lait,  on  peut  Ct c  4  d'avoi ?i°  T™  beaucouP  de  fromage'  t 
m  suante  de  calciimi  P^la^^^^ 

Vitamines  du  fromage  4* 

mêmefque^ae?lensCquïT'onTrouvne  T*  fT  *  fr°mage  SOnt  essentiellement 
qui  "renferme  un^os  pouSage'r   ra "de  btrïeTf  '•*?  -^.r^ 
solUbles  dans  la  graisse,  qui  favo'rise^cro  ^ 

aux  maladies.  Il  contient  également  un  peu  de  vitamines  DB  et  C  oui  toutes 
sont  essentielles  à  la  ganté  du  corps!  vuanunes  D,  B  et  G.  qu.  toi 


Le  fromage  fondu  ou  refait   {Process  cheese)   contient  les  mêmes  Drineines 
Nutritifs  que  le  fromage  cheddar  canadien,  mais  il  y  a  une  différence  dans  1 
valeur  alimentaire  totale  par  livre,  parce  que  le  fromage  fondu  contient  une 
Proportion  plus  élevée  d'eau.     La  composition  moyenne  du  fromage  fondu  est 
<*  environ  28%  de  gras,  30%  de  protéine  et  d'autres  solides,  et  42%  d'eau 

Le  fromage  de  lait  écrémé  est  une  pauvre  source  de  vitamines  par  compa- 
raison au  fromage  cheddar,  car  les  vitamines  solubîes  dans  la  graisse  qui  se 
Souvent  dans  le  fromage  viennent  principalement  du  gras  de  lait  dont  le  fro- 
mage est  fait.  Or,  comme  le  fromage  de  lait  écrémé  renferme  moins  de  matière 
que  le  fromage  cheddar  canadien,  il  est  donc  moins  nourrissant  que  ce 
dernier. 


EMPLOIS  VARIÉS  DU  FROMAGE 


Nous  ayons  vu  que  le  fromage  est  nourrissant,  mais  il  a  aussi  une  autre 
Qualité,  très  importante,  et  qui  le  met  au  premier  rang  des  aliments.  Nous  vou- 
ons parler  de  son  goût  ou  saveur  caractéristique  qui  plaît  à  presque  tout  le 
^onde  et  que  Ton  ne  rencontre  dans  aucun  autre  aliment.  Ce  goût  caractéristi- 
que est  plus  prononcé  dans  le  fromage  bien  "  affiné  "  ou  bien  "  mûri  "  que  dans 
celui  qui  vient  d'être  fait,  et  c'est  pourquoi  les  consommateurs  qui  préfèrent  un 
&>ût  un  peu  piquant  achètent  du  fromage  qui  a  au  moins  un  an  de  fabrication. 
.  Il  est  peu  d'aliments  qui  peuvent  être  servis  de  tant  de  façons  variées  que 
le  fromage,  au  menu  du  lunch,  ou  du  dîner  ou  du  souper.  Depuis  que  sa  valeur 
alimentaire  est  mieux  reconnue,  ce  produit  sain,  qui  n'était  servi  autrefois  qu'en 
friandise,  à  la  fin  du  repas,  prend  graduellement  une  place  de  plus  en  plu? 
^portante  dans  le  repas. 

Quand  on  se  propose  de  servir  du  fromage,  il  faut  tenir  compte  de  la  richesse 
^  ce  produit  en  protéine  et  en  matière  grasse,  ainsi  que  de  son  goût  ou  saveur, 
^  enfin  du  fait  que  c'est  un  aliment  concentré.  On  compte  généralement  sur  le 
^ets  principal  pour  fournir  la  protéine  du  repas,  et  c'est  justement  là  l'utilité 
^Péciale  du  fromage.  On  peut  aussi  le  servir  dans  la  salade  ou  en  dessert  dans 
^es  repas  qui,  sans  fromage,  manqueraient  de  protéine.  Le  fromage,  qui  est  riche 
eJi  matière  grasse,  devrait  être  servi  avec  des  aliments  féculeux,  comme  le  pain 
tee  céréales,  qui  aident  à  faire  digérer  la  matière  grasse.    Le  goût  savoureux 

fromage  fait  qu'il  est  facile  de  préparer  beaucoup  de  plats  appétissants  en 
*  ployant  avec  des  aliments  fades  ou  neutres  qui  ont  peu  d'attrait  par  eux- 
1111  mes/  Pour  contrebalancer  la  nature  concentrée  du  fromage,  il  faudrait  le 
Chiner  dans  le  repas  avec  des  aliments  volumineux  comme  les  fruits,  les 
tégumes  verts  feuillus,  et  les  céréales.  Le  pain  et  le  fromage  peuvent  paraître 
Ur>  mets  trop  frugal,  mais  l'ouvrier  qui  a  ces  deux  aliments  dans  sa  cantine  n'a 
Pas  grand 'chose  à  y  ajouter  pour  en  tirer  une  nourriture  complète. 

Le  fromage  se  digère  très  lentement,  comme  tous  les  aliments  qui  sont  riches 
?n  matière  grasse,  et  c'est  pourquoi  il  y  a  des  gens  qui  s'imaginent  qu'il  est 
^digeste.  Il  faut  se  rappeler  que  le  fromage  a  déjà  été  soumis  à  la  chaleur  au 
c°urs  de  sa  fabrication,  et  que  la  cuisson  prolongée,  ou  une  température  élevée. 
?  une  tendance  à  durcir  sa  protéine  et  à  affecter  sa  digestibilité.  C'est  pourquoi  le 
J^mage  ne  doit  être  ajouté  qu'au  dernier  moment  quand  on  fait  une  sauce,  et 
^st  aussi  pourquoi  on  recommande  de  ne  faire  cuire  les  mets  au  fromage  qu'à 
ae  basses  températures. 

La  plupart  des  recettes  de  ce  bulletin  sont  pour  les  mets  principaux,  qui 
Comprennent  aussi  bien  les  aliments  chauds  pour  les  temps  froids  que  les  salades 
P°ur  l'été.  On  y  trouvera  aussi  des  recommandations  pour  les  sauces  à  salades 
et  les  sandwichs  qui  fournissent  des  moyens  appréciés  d'incorporer  au  menu 
Cet  aliment  savoureux  et  nutritif. 


METS  AU  FROMAGE  POUR  LE  LUNCH  ET  LE  SOUPE* 

SOUPE  AU  FROMAGE 

4  tasses  de  lait  1  cujl   à  thé  de  se, 

2  ou  3  tranches  d  oignon  j  cuiI.  à  thé  de  poivre 

2  cuil.  a  soupe  de  beurre  $  tasse  de  fromage  râpé 

2  cuil.  a  soupe  de  farine  2  jaunes  d'oeufs 

Mettez  l'oignon  dans  le  lait  et  amenez  au  point  d'ébullition.  Otez  l'oignon- 
faites  tondre  le  beurre  dans  la  partie  supérieure  d'une  bouilloire  (bain-marie)- 
Incorporez  la  farme.  Ajoutez  le  lait  chaud  et  les  assaisonnements  et  remue» 
constamment  jusqu'à  ce  que  le  mélange  s'épaississe.  Faites  cuire  cinq  minutes- 
Ajoutez  les  jaunes  d'œufs  battus.  Faites  cuire  une  minute  et  ajoutez  le  fr°* 
mage  râpe.    Battez  avec  une  batteuse  rotatoire  et  servez  immédiatement 

On  peut  se  passer  de  jaunes  d'œufs,  mais  ils  font  une  soune  dIus  riche  et 
plus  délicieuse.  r    F 

SOUPE  AU  FROMAGE  ET  AUX  POMMES  DE  TERRE 

3  patates  moyennes  2  cuil.  à  soupe  de  farine 
2  tasses  d'eau  bouillante  1  «,,;i    a  ,u-  j        ,     ™ 

2  ou  3  tasses  de   lait  ,  5?£x?  lfe  de.  sel 

1  tranche  d'oignon  ^T/(  P°'Vre     .    - 

3  cuil.  à  soupe  de  beurre  ,  ta*f,de  fromage  râpé 
T?Q;+Oo        ■        i  1  cuil- a  soupe  de  persil  haché 

m, 'elle?  ÏSJÏÏf  ^  P0!SmeS  d,e  terre  dans  >'eau  bornante  salée  jusqu'à  <* 
qu  elles  soient  tendres.    Passez-les.    Mesurez  le  liquide  et  ajoutez  suffisamment 

nl-1, V<uUn-!aire  q^at-re  tasses-  Metteis-y  la  tranche  d'oignon  et  amenez  au 
point  d  ebullition.  Faites  fondre  le  beurre,  et  ajoutez  la  farine  et  les  assai- 
sonnements.    Ajoutez   graduellement  le  mélange  de  pommes  de  terre  et  ô** 

e  Wn^f«te8  CUare  3  mJnUtf  '  Ajoutez  le  froma8e  et  battez  jusqu'à  ce  q«e 
le  tout  soit  lisse.     Saupoudrez  le  persil  sur  la  soupe  avant  de  servir. 

FONDUE  AU  FROMAGE  À  LA  GALLOISE  (RAREBIT) 
1  cuil.  à  soupe  de  beurre  k  cuiI.  à  thé  de      , 

Remettez  au  bain-marie  et^SS  Zr^t^Z^LZ  «  <^S 
ou  sur  des  biscuits  secs  (crackers).  servez  sur  une  ru 

FONDUE  AU  FROMAGE  À  LA  MEXICAINE  (RAREBIT) 

3  cuil.  a  soupe  de  beurre  9  .  m        .    ]  y 

1  petit    oignon  7  lasses^  de  tomates  en  conserves 

3  cuil.  à  soupe  de  farine  S}1'  fa  tJ!é  d^  sauce  Worcestersnir* 
1  tasse  de  lait  ou  de  crème  claire  '  et  poivre 

(On  peut  ajouter  2  tasses  de  blé  dinde,  de  macaroni  on  ri»  e«*  k***«  *    \ 

Faites  cuire  lentement  l'oignon  haché  dans  îë  beurrl  S mim, tT   Incor- 
porez la  farine  en  remuant.    Ajoutez  graduellement  w  \         ™mutf  •     "JjL 
jusqu'à  ce  que  le  mélange  ç'énaïUhse     A  in    il  i    t    les  tomates  et  faites  çui^ 
nements.    Faites  cuire  très  lentement  iuwS  „      frTage  râPé  et  les  assalS°2 
immédiatement  sur  une  rôtie!  J  SqUa  Ce  <*ue  le  '««nage  fonde.    Servez 

POUDING  AU  FROMAGE 

4  tranches   de   pain   i   pee   d'émis  o 
beurrées                                   epais'                  3  oeufs 

Ij  tasse  de  fromage  râpé  ^  £"■'•  à  thé  de  moutarde 

2  tasses  de  lait  °el 

fro^eTns16™^  beufré.    teS^rtLtriT  fi  "ÏAÎ 
nernttrta    Versez  sur  le  pair,  et  le  fromaS    Vf \T* J    '*"  et  '"  "i    Xao 
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SOUFFLÉ  AU  FROMAGE 


3  cuil.  a  soupe  de  beurre  3  jaunes  d?œufs 

4  cuil.  a  soupe  de  farine  3  bIancs   d>œufs 

1  n1^e  *   +u?j        1  Quelques  grains  de  poivre  de  cayenne 

i  cuil.  a  the  de  sel  J  tasse  de  f  Q   (é 

Pincée  de  moutarde 

^JïuïA16  beUrre'    ?corpoTy  k  farine-    >joutez  les  assaisonne- 
ments et  le  lait.    Remuez  jusqu'à  ce  que  la  sauce  se  soit  épaissie     AînntP*  1p  fm. 


n,"13  ^V?  iait-    remuez  jusqu  a  ce  que  la  sauce  se  soit  épaissie     Ajoutez  1p  frn 

J*ge.     Ajoutez  les  jaunes  d'œufs  battus  et  quand  le  mélange  est  froid  inoor 

jorez-y  les  blancs  d'œufs  très  bien  battus.    Versez  dans  un  plat  à  gratin  beurré 

J  un  plat  à  ramequins  et  faites  cuire  dans  un  four  à  feu  modéré  (325°  F)  îusmi'à 

lc  miû  no  c^if  frtw^^       on  X    An  .„■    ..j...        û : £j*    a 1  '    J       M      ** 


FONDUE  AU  FROMAGE  AVEC  CHAPELURE 

1±  tasse  de  lait  2  jaunes  d'oeuf" 

le  tasse  de  miettes  de  pain  rassis  \  cuil.  à  thé  de  sel 

\\  tasse  de  fromage  râpé  1  cuil.  à  soupe  de  beurre  fondu 

2  blancs  d'oeufs 

lm,FaitfS  *remPer  ^miettes  de  pain  dans  le  lait  pendant  quelques  minutes  et 
joutez  le  fromage  et  les  jaunes  d'œufs  battus.  Assaisonnez  et  ajoutez  le 
t*Urre  fondu.  Incorporez  les  blancs  d'œufs  bien  battus.  Versez  dans  une  tour- 
ne beurrée  et  faire  cuire  dans  un  four  à  feu  modéré  (350  à  375  dee  F) 
aviron  30  minutes. 

MACARONI  AU  FROMAGE 

1  tasse  de  macaroni  4  cuil.  à  soupe  de  farine 

2  pintes  d'eau  2  tasses   de   lait 

2  cuil.  à  thé  de  sel  £  cuil.  à  thé  de  sel 

3  cuil.  à  soupe  de  beurre  Poivre 

1    tasse   de  fromage   râpé 

w  Ajoutez  le  sel  à  l'eau.  Mettez  Peau  sur  le  feu  et  quand  elle  bout  rapide- 
??*»  ajoutez  le  macaroni  rompu  en  morceaux  de  1  pouce  de  long.  Faites  bouillir 
^pidement  jusqu'à  ce  que  le  macaroni  soit  tendre,  puis  passez  dans  une  pas- 

îre.  Versez  de  Peau  froide  sur  le  macaroni  dans  la  passoire  pour  l'empêcher 
g  coller.  Faites  une  sauce  de  beurre,  de  la  farine,  du  lait,  des  assaisonnements 
|  du  fromage.     Arrangez  des  couches  alternatives  de  macaroni  et  de  sauce  à 

Ornage  dans  une  tourtière  beurrée.  Recouvrez  de  miettes  de  pain  et  faites 
f]  lr.e  dans  un  four  à  feu  modéré  (350  à  375  deg.  F.)  jusqu'à  ce  que  les  miettes 

Vlennent  brunes. 

Note:  Pour  beurrer  les  miettes,  faites  fondre  £  cuil.  à  soupe  de  beurre, 
ajoutez  \  tasse  de  miettes  de  pain  ou  de  biscuits  secs  et  remuez 
doucement  avec  une  fourchette. 

On  peut  employer  du  spaghetti  au  lieu  de  macaroni. 
Si  l'on  ne  désire  pas  faire  cuire  ce  mets  au  four  on  peut  com- 
biner le  macaroni  avec  la  sauce  au  fromage  et  la  servir  quand  il  est 
parfaitement  réchauffé. 

TIMBALE  DE  POMMES  DE  TERRE  AU  FROMAGE 

W  Lavez,  épluchez  et  égouttez  les  pommes  de  terre.  Coupez-les  en  tranches 
J  minces.  Beurrez  une  tourtière  et  mettez-y  une  couche  de  tranches  de 
fJ^es  de  terre.  Salez  et  poivrez.  Saupoudrez  de  farine  et  recouvrez  de 
jr^age  râpé.  Remplissez  la  tourtière  de  cette  façon.  Ajoutez  assez  de  lait 
fou  *  pour  éteindre  le  niveau  de  la  tranche  du  dessus,  faites  cuire  dans  un 
X^  à  feu  modéré  (350  deg.  F)  jusqu'à  ce  que  les  pommes  de  terre  soient 
ures  (environ  1  heure).    Couvrez  pendant  la  première  partie  de  la  cuisson. 
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CERCLE  AU  FROMAGE  AVEC  LÉGUMES 

1  tasse  de  lait  1  cuil.  à  soupe  de  .persil  haché 

1  tasse  de  miettes  de  pain  tendre  1  cuil.  a  soupe  de  pimento  nacue 

l  œuf  1  cuil.  à  thé  d'oignon  hache 

li  tasse  de  macaroni  cuit           p  3  cuil.  à  soupe  de  beurre  fondu 
1  tasse  de  fromage  coupé  en  dés 

Sel   et  poivre 

Faites  chauffer  le  lait  et  versez-le  sur  le  pain.     Ajoutez  l'œuf  bien  ba  ^ 
et  les  autres  ingrédients.     Versez  le  tout  dans  un  moule  graissé  en  forn*  jr0n 
cercle  et  faites  cuire  dans  un  four  à  feu  modéré  (350  deg.  F.)  pendant  en     ^ 
50  minutes.     Sortez     et  mettez  sur  un  plat  chaud.     Versez  le  remplissage 
centre  et  garnissez  de  persil. 

Remplissage: 

1  tasse  de  sauce  à  la  crème  ordinaire  ,»flrotteS 

2  tasses  de  légumes  cuits;  par  exemple,  1  tasse  de  pois  cuits  et  1  tasse  de  t-a 

cuites 
Rel  et  poivre 

FROMAGE  EN  CASSEROLE 

4  cuil.  à  soupe  de  beurre  1  tasse  de  fromage  râpé 

4  cuil.  à  soupe  de  farine  Sel  et  poivre 

2  tasses  de  lait  Croûtes   beun 

4  tasses  de  spaghetti,  macaroni  ou  riz  cuit  t     #  A'laàe 

ou  4  œufs  cuits  dur  et  2  tasses  de  spaghetti,  pommes  de  terre,  céleri,  ble 

pois  ou  épinards,  A'lnàe' 

ou  4  tasses   de    légumes    cuits,    chou-fleur,   chou,   pommes    de    terre,   ble 

épinards,  asperges,  pois. 
ou  2  tasses  de  spaghetti  et  2  tasses  de  céleri,  blé  d'Inde,  chou  ou  pois.  . 

Faites  une  sauce  crémeuse  du  beurre,  de  la  farine,  des  assaisonnement- 
du  lait.    Quand  le  tout  est  cuit,  ajoutez  le  fromage  râpé.     Mettez  des  c°uCrge. 
alternatives  de  spaghetti,  etc.,  et  de  sauce  au  fromage  dans  une  tourtière  t>eU/aUd 
Recouvrez  d'une  chapelure  de  pain  et  faites  brunir  dans  un  four  à  feu  en 
(400  deg.  F). 

CASSEROLE  DE  BLÉ  DINDE  ET  DE  FROMAGE 

1  tasse  de  blé  d'Inde  1  cuil.  à  soupe  de  beurre  fond^    hjre 

tas?e  i?e  miet*<es  de  pain  ou  1  cuil.  à  thé  de  sauce  Worcester* 

de  biscuits  secs  2  cuil.  à  soupe  de   piment  vert  " 

1  tasse  de  fromage  râpé  pimento  haché 

£  cuil.  a  the  de  sel  %  œufs 
2  tasses  de  lait  chaud 

Combinez  tous  les  ingrédients  sauf  les  œufs  et  le  lait.     Battez  les  ]***% 
d'oeufs  et  ajoutez-les  au  lait.    Incorporez  les  blancs  d'œufs  bien  battus.    ^eip 
dans  une  tourtière  beurrée  et  faites  cuire  dans  un  four  modéré   (350  deg-  * 
jusqu'à  ce  qu'il  devienne  ferme— environ  40  minutes. 

RIZ  À  L'ESPAGNOLE 

1  boîte  de  tomates  N°  2i  1  piment   vert,  haché 

1  tasse  de  fromage  râpe  j  tasse  de  riz 

2  oignons,  haches  fin  *   Se]  et  poivre  f  ^ 

Combinez  tous  les  ingrédients.     Faites  cuire  dans  un  four  à  feu  moàet 
(350  à  375  deg.  F)  pendant  une  heure. 

LÉGUMES  AVEC  SAUCE  AU  FROMAGE 

2  cuil.  à  soupe  de  beurre  H  tasse  de  lait  et  de  jus  de  \é^eê 

3  cuil.   à   soupe   de   farine  |  à  j  de  tasse  de  fromage  râpé 
Sel   et  poivre  1  boîte  de  légumes  N°  2  ou 

^  2$  tasses  de  légumes  cuits  * 

Faites  une  sauce  du  beurre,  de  la  farine,  des  assaisonnements,  du  Ia*^pé 
du  jus  de  légumes.  .  Après  que  le  mélange  est  épaissi,  ajoutez  le  fromage  raF 
et  faites  fondre  dans  la  sauce. 
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COMMENT   SERVIR  LES  LÉGUMES  AVEC   LA   SAUCE  AU   FROMAGE 

asperges — Arrangez  les  asperges  sur  des  rôties  beurrées.  Versez  de  la  sauce 
au  fromage  sur  les  asperges  et  les  rôties,  en  laissant  les  pointes  des  asper- 
ges découvertes.     ■ 

^hou-fleur — Séparez  les  rieurs  d'un  chou-fleur  cuit.  Disposez-les  sur  des  rôties. 
Ajoutez  2  cuil.  à  soupe  de  piment  vert  haché  à  la  sauce  au  fromage. 
Versez  sur  le  chou-fleur. 

Pois — Lorsque  la  sauce  au  fromage  est  cuite,  ajoutez  les  pois  et  battez  parfai- 
tement.   Servez  sur  une  rôtie  beurrée. 

Epi nards— Ajoutez  2  œufs  cuits  dur  tranchés  en  morceaux  d'une  grosseur  moyen- 
ne. Mélangez  avec  la  sauce  au  fromage  et  servez  sur  une  rôtie  ou  placez 
les  épinards  sur  une  rôtie  et  recouvrez-les  de  sauce  au  fromage. 

^houx  de  Bruxelles— Mettez  les  choux  cuits  sur  des  rôties  beurrées.  Versez 
la  sauce  au  fromage  sur  les  choux  et  servez  chaud. 

MACARONI,   TOMATES   ET   FROMAGE 

1  tasse  de  macaroni,  spaghetti  ou  riz  3  cuil.  à  soupe  de  farine 

2  tasses  de  tomates  en  conserves  Sel  et  poivre 

1  tranche  d'oignon  1  cuil.  à  thé  de  sauce  Worcestersnire 

3  cuil.  à  soupe  de  beurre  1  tasse  de  fromage  râpé 

.  Faites  cuire  le  macaroni,  le  spaghetti  ou  le  riz  dans  l'eau  bouillante  salée 
ÏNu'à  ce  qu'il  soit  tendre.  Egouttez  à  travers  un  tamis  ou  une  passoire. 
versez  de  Peau  sur  la  céréale  cuite  pour  en  séparer  les  morceaux. 
b  Faites  mijoter  les  tomates  avec  l'oignon  pendant  10  à  15  minutes.  Passez, 
faites  fondre  le  beurre,  ajoutez  la  farine  et  les  assaisonnements.  Ajoutez  les 
to*ïïates  coulées  et  faites  cuire,  en  remuant  constamment,  jusqu'à  ce  que  la 
^Uce  s'épaississe.  Mettez  une  couche  de  macaroni,  de  spaghetti  ou  de  riz  cuit 
5*&s  une  tourtière  beurrée.  Recouvrez  de  sauce  et  saupoudrez  de  fromage  râpé, 
ppétez  jusqu'à  ce  que  la  tourtière  soit  remplie,  finissant  avec  une  couche  de 
bornage  râpé  et  de  parties  égales  de  fromage  râpé  et  de  miettes  de  pain.  Faites 
gtire  dans  un  four  à  feu  modéré  (375  deg.  F)  jusqu'à  ce  que  le  fromage  soit 
°«du  ou  que  les  miettes  soient  brunes. 

ŒUFS  BROUILLÉS  AU  FROMAGE 

g  œuf8  2  tasses  de  fromage   râpé 

1  cuil    à  soupe   de   persil   haché  £  tasse  de  crème 

Sel  et  poivre 

Battez  légèrement  les  œufs  et  ajoutez  le  reste  des  ingrédients.  Versez  dans 
^  poêle  à  frire  bien  beurrée  et  faites  cuire  lentement,  en  remuant  constam- 
ment pour  que  le  fromage  soit  fondu  quand  les  œufs  sont  cuits.     Servez  sur 

PAIN  DE  MACARONI 

1£  tasse  de  macaroni  cuit  2  cuih  à  soupe  de  piment  vert 

1  cuil.  à  thé  de  jus  d'oignon  haché,  pimento  ou  persil 

1  tasse  de  miettes  de  pain  tendres  Sel   et  poivre 

H  tasse  de  fromage  râpé  .          2  oeufs 

li  tasse  de  lait  chaud 

Combinez  tous  les  ingrédients  sauf  les  œufs  et  le  lait,  et  mettez-les  dans 
l^  tourtière  beurrée.     Ajoutez   lentement  le   lait  chaud   aux  œufs   battus   et 

*rsez  sur  les  autres  ingrédients.  Mettez  la  tourtière  dans  une  casserole  d'eau 
çft&ude  et  faites  cuire  dans  un  four  à  feu  modéré  (350  deg.  F)  jusqu'à  ce  que 

e  soit  pris — environ  40  minutes. 
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TOMATES   ET  FROMAGE  CUITS  AU  FOUR 

6  tranches  de  pain  2  tasses  de  jus  de  tomate 

1  tasse  de  fromage  ^  cuil.  à  thé  de  sel 

2  œufs  J  cuil.  à  thé  de  poivre 

1  cuil.  à  soupe  d'oignon  haché 

Beurrez  le  pain  et  coupez  en  dés.     Coupez  le  fromage  en  dés  et  mettez  * 
pain  et  le  fromage  dans  une  tourtière,  en  couches  alternatives.    Battez  les  ceuj 
légèrement,  ajoutez  le  jus  de  tomates,  le  sel,  le  poivre  et  l'oignon.    Versez  sur  p 
pain  et  le  fromage,  et  faites  cuire  dans  un  four  à  feu  modéré  (350  deg.  F)  eIÎ' 
viron  40  minutes. 

PAINS  DE  RIZ  AU  FROMAGE 

2  tasses  de  riz  cuit  1  pincée  de  poivre  de  cayenne 

1  tasse  de  fromage  râpé  1  cuil.  à  soupe  de   lait   (approxi- 
1  œuf  mativement)  ( 

1  cuil.  à  thé  de  sel  i  tasse  de  miettes  de  pain  tamisée* 

Combinez  le  riz  et  le  fromage.  Ajoutez  l'œuf  légèrement  battu  et  les  ftSS^ 
sonn<  et  juste  assez  de   lait  pour  humecter  les  ingrédients.     Façonrie 

avec  les  mains  en  rouleaux  et  couvrez  de  miettes  de  pain  tamisées  Mettez  d»JJ? 
un  plat  légèrement  beurré  et  faites  cuire  dans  un  four  à  feu  modéré  (350  à  &d 
dg.  F)  pendant  25  minutes.    Servez  chaud  avec  de  la  sauce  aux  tomates. 

CRABES  À  LA  SAUCE  AUX  TOMATES  ET  AU  FROMAGE 

2  cuil.  à  soupe  de  piment  vert  haché  i  cuil.  à  thé  de  sauce  Worcestersl^ 
2  cuil.  à  soupe  de  beurre  Pincée  de  poivre  de  cayenne 

4  cuil.  à  soupe  de  farine  2  tasses  de  jus  de  tomate 

\  cuih  à  thé  de  moutarde  1  tasse  de  fromage  râpé 

i  cuil.  à  thé  de  sel  1  œuf 

1  boîte  de  crabes  (environ  1  tasse) 

Faites  cuire  le  piment  vert  dans  le  beurre  pendant  5  minutes.    Incorp<>rcï 
la  farine.     Ajoutez  les  assaisonnements,  le  jus  de  tomate,  le  fromage  et  l?oel? 
légèrement  battu.     Faites  cuire  pendant  quelques  minutes.     Ajoutez   la  <*# 
de  crabe.    Servez  sur  rôties  ou  croûte  à  pâtée.     Garnissez  de  persil. 

SOUFFLÉ  AUX  POMMES  DE  TERRE  ET  AU  FROMAGE 

2  tasses  de  purée  de  pommes  de  terre  2  œufs 

1  tasse  de  fromage  râpé  7  r^r  &  +*,  '  a        i 

2  cuil.  à  soupe  de  beurre  fondu  \  ™  il  î  fû  t  1  Kl  „„ 
i  taccp  de  kit  1  Um  ?  l^,  <\e  Poivre  blanc 
i  tasse  de  lait  j  cuil.  a  thé  de  moutarde 

Mélangez  le  fromage  râpé  parfaitement  avec  les  pommes  de  terre  Ajollt6* 
le  lait,  le  beurre  fondu  et  les  assaisonnements  et  battez  avec  une  cuiller  fendue 
jusqu'à  ce  que  ce  soit  lisse  et  homogène.  Ajoutez  les  jaunes  d'œufs  bien  battu; 
(jusqu'à  ce  qu'ils  soient  épais  et  de   couleur  citron)    et  incorporez   les  bl^c; 

,Tîlr\Tge  fetJ?e;  ,¥ÂUf  d?nsJ;ine  t0^tière  bien  beurrée  et  faites  cUjJ 
au  four  a  feu  modère  (360  degrés  F)  pendant  40  minutes  Servez  avec  * 
légume,  comme  les  pois,  le?  betteraves  ou  les  asperges. 

CHOU  AVEC  SAUCE  AU  FROMAGE 

g  chou  de  grosseur  moyenne  11  foOM  jrt  ,  -,  ,  , 

1  tasse  d'eau  bouillante  l\  taf>f  ,de  lait  (^viron) 

4  cuil.  à  thé  de  sel  f  i™1-  a  «oupe  de  farine 

ï  &  i  tasse  de  fromage  râpe  , 

Hachez  le  chou,  fin.    Faites  cuire  7  minutes  dans  de  l'eau  bouillante  sf* 

dans  une  casserole  recouverte.    Ajoutez  suffisamment  de  lait  pour  que  le  <^K 

soit  recouvert.    Ajoutez  la  farine,  mélangée  en  une  pâte  claire  avec  un  peu  Z 

lait»  Faites  cuire  en  remuant  jusqu'à  ce  que  la  sauce  (s'épaississe.    Ajoutez  ' 

iromage.     Recouvrez  et  laissez  dans  un  endroit  chaud  jusqu'à  ce  que  le  fr° 
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SALADES  AU  FROMAGE 

SALADE  DE  MACARONI   ET  DE  FROMAGE 

2  tasse  de  macaroni  cuit,  coupé  en  !  tasse  de  céleri  coupé  en  dés 

morceaux  de  j.çouce  1  piment  vert  coupé  en  dés 

«se  de  fromage  râpe  1  pimento  haché 

3  œufs    cuits    dur,    haches  1  tranche  d'oignon,  finement  haché 

Mélangez  les  ingrédients  et  secouez-les  légèrement  en  ajoutant  assez  de 
P*yonnaise  pour  humecter.  Servez  sur  de  la  laitue  frisée.  On  peut  remplacer 
e  pimento  ou  le  piment  par  des  cornichons  sucrés  hachés. 

SALADE  DE  GELÉE  AUX  TOMATES 

2  cuil.  à  soupe  de  gélatine  1  cuil.  à  thé  de  jus  de  citron 

4  tasse  d'eau  froide  Sel  et  poivre 

2  tasses  de  jus  de  tomate  4  tasse  de  céleri  haché 

J  cuil.  à  thé  de  sucre  |  tasse  de  fromage  coupé  en  dés 

|  Faites  tremper  la  gélatine  dans  de  l'eau  froide.  Ajoutez  au  jus  de  tomate 
In  '  ^outez  le  sucre>  le  sel>  le  P°ivre  et  le  jus  de  citron.  -Faites  refroidir. 
,  rsque  le  tout  est  partiellement  pris,  ajoutez  le  céleri  et  le  fromage.  Versez 
*Mad        moules  et  laissez  refroidir-    Servez  sur  de  la  laitue  avec  de  la  sauce  à 

SALADE  DE  CHOU,  DE  BETTERAVES  ET  DE  FROMAGE 

1  tasse  de  fromage,  coupé  en  dés  1  tasse   de   betteraves   cuites 

2  tasses  de  chou  laminé  coupées   en   dés 

Sel  et  poivre  i  tasse  de  sauce  pour  salade 

u.  Mélangez  le  fromage,  les  légumes,  les  assaisonnements  et  la  sauce  à  salade, 
frangez  parfaitement  avec  une  fourchette.  Empilez  sur  des  feuilles  de  laitue 
ri$ée. 


SALADE  DE  CAROTTES,  D'ANANAS  ET  DE  FROMAGE 

3  carottes  de  grosseur  moyenne  i  tasse  de  fromage  coupé  en  dés 

1  tasse  d'ananas  broyés,  égouttés  Sauce  cuite  à  salade 

I  Grattez  et  râpez  les  carottes.  Egouttez  les  ananas.  Mélangez  les  carottes, 
?  ananas  et  le  fromage  avec  suffisamment  de  sauce  pour  humecter.  Servez 
ur  de  la  laitue  frisée. 


SALADE  PAQUERETTE 

a  Disposez  des  tranches  de  pêches  fraîches  ou  en  conserves  sur  une  couche 
1  'aitue  de  façon  à  représenter  les  pétales  d'une  fleur.  Empilez  au  centre  le 
.^lage  râpé  mélangé  avec  de  la  mayonnaise.     M  Jusiettrs  morceaux  de 

h  ^ins  secs  dans  le  fromage.     On  peut  se  servir  d'un  morceau  de  piment  vert 
ur  représenter  une  tige. 

SALADE  D'ANANAS  ET  DE  FROMAGE 

jl    Disposez   une   tranche   d'ananas   sur  une   couche  de  laitue.     Empilez   au 
du  fromage  râpé  mélangé  parfaitement  avec  de  la  mayonnaise.     Sau- 
TOrez  avec  des  amandes  hache 

SALADE  DE  TOMATES  FARCIES 
jL  Pelez  des  tomates  de  grosseur  moyenne  et  coupez  en  sections  à  peu  près 
-*vU'au  k°ut  ^U  Pédoncule.  Enlevez  une  partie  de  la  pulpe.  Remplissez  la 
^ité  avec  un  mélange  de  céleri  haché  et  de  chou  coupé  en  fines  lanières, 
f}  angez  avec  de  la  mayonnaise  au  fromage.  Servez  sur  une  couche  de  laitue. 
hissez  de  cresson  de  fontaine. 
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PLATS  POUR  SERVIR  AVEC  SALADE 

SAUCE  AU  FROMAGE  POUR  SALADE 

Mélangez  2  tasses  de  fromage  râpé  avec  £  tasse  de  mayonnaise  ou  de  sauc 
cuite  à  salade.    Incorporez  \  tasse  de  crème  fouettée.    Servez  avec  une  sala 
aux  fruits  ou  aux  légumes. 

PRUNEAUX,  DATTES  OU  CÉLERI  FARCIS 

Mélangez   parfaitement  du   fromage   râpé   avec   suffisamment   de   sauce  u 
salade  pour  humecter.     Remplissez  la  cavité  des  pruneaux,  des  dattes  ou 
céleri  et  servez  avec  une  salade  aux  fruits. 

CARRÉS  DE  FROMAGE 

Coupez  du  pain  à  fruits  en  carrés  (environ  1^  pouce ) .     Mélangez  ('u^n'e 
du  fromage  cheddar  râpé  avec  suffisamment  de  beurre  pour  faire  un  m^an^e 
mou.    Tartinez  les  quatre  côtés  etle  dessus  des  carrés  de  pain  avec  le  méla11^ 
de  fromage.     Saupoudrez  de  paprika.     Faites  cuire  au  four  chaud  ou  SOUS 
gril  jusqu'à  ce  que  le  fromage  commence  à  fondre.    Servez  chaud. 

BAGUETTES  DE  FROMAGE 

1  tasse  de  farine  Pincée  de  cayenne 

1  cuil.  à  thé  de  poudre  à  pâte  2  cuil.  à  soupe  de  beurre 

1  cuil.  à  thé  de  sel  2  tasses   de    fromage    râpé 
i  cuil.  à  thé  de  moutarde  Eau  froide 

Mélangez  les  ingrédients  secs.     Ajoutez  le  beurre  et  le  fromage.     Ajou 
l'eau  pour  faire  une  pâte  molle.     Roulez  à  £  pouce  d'épaisseur.     Coupez    . 
bandes  de  4  pouces  par  £  pouce.     Faites  cuire  au  four  chaud   (400  degré? 
pendant  10  minutes. 

BANDES  DE  BACON  AU  FROMAGE 

Faites  rôtir  légèrement  des  tranches  de  pain  minces  sur  un  côté  seulemerJ  ' 
Coupez  en  bandes  d'environ  3  pouces  de  long  et  un  pouce  de  large.     Rec0ju 
vrez  le  côté  non  rôti  d'une  couche  épaisse  de  fromage  râpé  ou  de  fromage  f°nCL 
(refait)  mélangé  avec  du  beurre.     Parsemez  de  morceaux  de  bacon,  eoupés  tr.e 
finement  avec  les  ciseaux.    Mettez  sous  le  gril  jusqu'à  ce  que  le  bacon  soit  c111 
On  peut  se  servir  de  craquelins  salés  au  lieu  de  rôties.    Servez  chaud. 

PETITS  PAINS  AU  FROMAGE 

2  tasses  de  farine  ■  i  tasse  de  fromage  râpé 

.1.  a  the  de  poudre  a  pâte  2  cuil.  à  soupe  de  beurre  fondu 

i  cuil.  à  thé  de  sel  1  œuf 

1   tasse  de   lait 

Mélangez  et  tamisez  ensemble  la  farine,  la  poudre  à  pâte  et  le  sel.  Aj°llU,' 
le  fromage  râpé.  Mélangez  avec  le  lait  et  l'œuf  battu  puis  ajoutez  le  beu1'1*^ 
Remplissez  aux  $  les  tôles  beurrées  à  petits  pains,  avec  ce  mélange.  F^ 
cuire  dans  un  four  a  feu  modéré  (375  deg.  F)  pendant  25  minutes. 

BISCUITS  AU  FROMAGE 

3  tasses  de  farine  *      -,    *   +,  *    ,        . 

2  cuil.  |  soupe  de  poudre  à  pâte  £  tftf (fitafl 

3  cuil.  a  soupe  de  beurre  |  tasse  de  fromage  râpé 

Tamisez  la  farine,  la  poudre  à  pâte  et  le  sel  ensemble,  et  ajoutez  le  betf#* 
Ajoutez  le  fromage  râpe  et  suffisamment  de  lait  pour  faire  une  pâte  ni^V 
Roulez,  coupez  à  la  forme  voulue  et  faites  cuire  dans  un  four  chaud  (400  é 
pendant  environ  12  minutes.    La  pâte  doit  être  façonnée  aussi  rapidement  <ïllt 
possible  et  pétrie  jus  pour  bien  mélanger  les  ingrédienl 
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BOUCHÉES  AU  FROMAGE 

Pain  coupé  en  dés   (14  pouce)  2  cuil.  à  soupe  de  beurre  fondu 

1  œuf,  bien  battu  ij  tasse  de  fromage  râpé 

1  cuil.  a  soupe  de  lait  Pincée  de  paprika  et  de  moutarde 

j>  Faites  tremper  les  dés  de  pain  dans  le  mélange  de  lait,  de  beurre  et  d'œuf 
«niiez  dans  le  fromage  râpé  auquel  l'assaisonnement  a  été  ajouté.    Faites  cuire 

8your  a  feu  modéré  (375  deg.  F)  jusqu'à  ce  que  ce  soit  légèrement  bruni— 
a  10  minute?. 


SANDWICHS  AU  FROMAGE 


°ur  faire  des  sandwichs  au  fromage: 

Servez-vous  de  pain  d'un  jour.  Le  pain  de  blé  entier  ou  pain  brun  va  bien 
avec  le  fromage. 

Coupez  le  pain  avec  un  couteau  tranchant,  actionné  à  la  façon  d'une  scie, 
pour  avoir  des  tranches  lisses,  sans  inégalités. 

Coupez  les  tranches  de  pain  de  différentes  épaisseurs  suivant  le  genre  de 
sandwichs  que  vous  désirez  faire. 

Mettez  assez  de  fromage  pour  avoir  un  sandwich  humide,  de  bon  goût. 

Enveloppez  les  sandwichs  dans  du  papier  ciré  et  tenez-les  dans  une  gla- 
cière jusqu'au  moment  de  les  manger. 

Le  fromage  refait  ou  fondu  peut  être  mélangé  avec  de  la  sauce  à  salade  ou 
de  la  crème  pour  faire  des  garnitures  de  sandwichs,  sans  être  râpé. 

SANDWICH  AU   FROMAGE   SUR  RÔTIE 

S  tranches  de   pain   beurré  1  œuf 

4  grosses  tranches  de  fromage  £  cuil.  à  thé  de  sel 

Moutarde   préparée  f  tasse  de  lait 

lacez   une  tranche  de   fromage   entre   deux  tranches   de   pain   beurré   et 

f^nez  d'un  peu  de  moutarde  préparée.    Battez  l'œuf  et  ajoutez  le  lait  et  le  sel. 

:jJ'jnpez  les  sandiwchs  dans  ce  mélange  et  faites  frire  des  deux  côtés  dans  une 

à  frire  beurrée  et  chauffée,  jusqu'à  ce  que  ce  soit  bien  bruni.    Servez  avec 

la  sauce  aux  tomates  ou  de  la  sauce  chaude  de  Chili. 

SANDWICHS  SAVOUREUX  AU  FROMAGE 

1  cuil.  à  soupe  de  beurre  Pincée  de  poivre  de  cayenne 

1  cuil.  à  soupe  de  sucre  1  œuf   cuit   dur,   haché 

1  cuil.  à  soupe  de  farine  2  tasses  de  fromage  râpé 

2  cuil.  à  soupe  de  vinaigre  lil.  à  soupe  de  pimento 

sse  de  lait  2  cuil.  à  soupe   d'oignon   haché 

l  cuil.  à  thé  de  sel 

4;  Faites  fondre  le  beurre  au  bain-marie.  Incorporez  le  sucre  et  la  farine, 
t^utez  le  vinaigre,  le  lait,  le  sel  et  le  poivre.  Faites  cuire  en  remuant  eons- 
%ment  Jusqu'à  ce  que  le  mélange  s'épaississe.  Combinez  avec  le  fromage,  le 
D*in°n°'  rœuf  et  I'°ign0n-  Employez  comme  garniture  de  sandwich  avec  du 
r|  n  blanc  ou  brun.     La  garniture  peut  être  conservée  dans  un  bocal  recouvert 

18  une  glacière  et  employée  au  besoin. 
|^  Combinez  le  fromage  râpé  avec  de  la  crème  ou  de  la  sauce  à  salade  pour 
*W>  puisse  se  tartmer-     Ajoutez  2  cuillerées  à  soupe  de  cornichons  hacl 
V&andes,  d'olives   ou   de  piment  vert  pour   chaque  tasse   de   fromage  râpé. 
W\nez     entre  des  trancnes  de  pain  bourré,  blanc  ou  brun,  ou  employez  une 

nc*ie  de  chacun. 
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SANDWICHS  À  FACE  OUVERTE 

1.  Coupez  le  pain  en  petits  ronds  ou  carrés  de  \  à  $  pouce  d'épaisseur- 
Tartinez  sur  le  dessus  une  quantité  abondante  de  fromage  râpé  mélangé  a1 
de  la  sauce  à  salade.    Saupoudrez  avec  des  amandes,  des  olives,  du  piment  vert» 
du  piment  rouge  ou  du  cresson  de  fontaine,  finement  hachés. 

2.  Coupez  le  pain  en  tranches  de  -£  pouce  d'épaisseur  en  formes  de  fan' 
taisie.  Faites  une  bordure  de  fromage  râpé  mélangé  avec  de  la  sauce  à  sala*'0. 
Remplissez  le  centre  d'une  moitié  d'olive  farcie,  de  gelée  de  raisins  ou  <*e 
marmelade. 

SANDWICHS    ROULÉS 

Tartinez  du  pain  beurré  coupé  en  tranches  très  minces  avec  du  fromag6 
râpé,  mélangé  avec  de  la  sauce  à  salade.  Sur  chaque  tranche,  mettez  une  courir 
tige  d'asperge,  une  sardine,  un  cornichon  des  Antilles  (gherkin),  un  brin  & 
cresson  de  fontaine  ou  un  morceau  de  céleri.  Roulez  et  faites  refroidir  av;lllt 
de  servir. 

SANDWICHS  GRILLÉS  AU  FROMAGE 

1.  Tartinez  de  minces  tranches  de  pain  beurré  avec  du  fromage  râpé 
mélange  avec  de  la  mayonnaise.  Roulez,  attachez  avec  des  cure-dents  et  fa»* 
cuire  da^ns  un  four  chaud  jusqu'à  ce  que  ce  soit  bien  bruni.    Servez  chaud. 

2.  lartinez  une  tranche  de  pain  beurré  avec  un  mélange  de  fromage  et 
une  autre  tranche  avec  de  la  marmelade  ou  de  la  gelée.  Roulez  fixez  avec  *?s 
cure-dents  et  faites  cuire  dans  un  four  chaud  jusqu'à  ce  que  ce  soit  légèremeo* 

3.  Mélangez  du  fromage  râpé  avec  de  la  mayonnaise,  ajoutez  du  pim^0' 
des  amandes  ou  des  olives  hachées  si  vous  le  désirez.  Tartinez  ce  mélang* 
entre  les  tranches  de  pain  beurré  et  faites  griller  ou  cuire  dans  un  four  cb*lILJ 
jusqu'à  ce  que  ce  soit  bruni. 


n  y  a  d'autres  publications  traitant  de  la  valeur 

nutritive  et  des  modes  d'emploi  du  lait 

et  de  ses  produits,   que  l'on   peut 

se   procurer   gratuitement 

sur  demande 


Version  française  par  C.  E.  MorturEUXj  b.S.A. 


Ottawa:  J.-O.  Patenaude,  O.S.I..   Imprime^Te  Sa  Très  Excite  Majesté  le  Roi. 


